Dodatek Techniczny 


do organu „Sokół na Śląsku“ 


Styczeń 


i F 
Émiczenia wspólne dla młodzieży żeńskiej TO. 
na Zfot Dzielnicy Siąskiej w roku 1932/932 a 


I. Obraz. GO 20 


I. 1 Ramiona w bok (palce r. luźno zwisają), y p 

2 odwrócenie dłoni. (9 Ry i 
I. 1-2 R. w górę w koło... na palce stań. Szar A 

1-2 R. w dół do środka i w bok.. . (palce r. luźno zwisają): 


III. 
stopy wróć. 


IV. 1-2 podskok w miejscu... R. w przód z klaśnięciem w dłonie... 
R. w bok dłoń. 


V. 1-2 R. w górę w koło... pr. N. skrzyżuj przed lewą. 
1-2 półobrotu w lewo... R. w dół i w bok (palce r. luźno 
zwisają). 


1-2 biodra chwyć... pr. N. skrzyżuj Sed lewą. 
VIII. 1-2 półobrotu w lewo... R. w dół. 
1-2 przystaw pr. N. do lew... R. w bok (palce r. luźno zwisają). 
1-2 WH rozkrok w lewo... pr. N. ugnij.. pr. r. kark 
aa: lewe R, skośnie w górę... patrz na grzbiet lewej 
. (palce r. luźno zwisają). 


XI. 1-2 podskokiem zmiana.. rozkrok w prawo lewą N. ugnij... 
l. r. kark chwyć... pr. "R. skośnie w górę.. patrz na palce 


Dr. r. 
XII. 1-2 podskokiem postawa... R. w dół. ; 
XIII. 1-2 R. w bok na palce stań... (palce r. luźno zwisają). 

XIV. 1-2 wróć na stopy... R. w . dół. > 

XV. 1-2 R. wprzód grzbiet... (palce r. luźno WA. na palce stań, 

XVI. 1-2 wróć na stopy... R. w dół. 
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2 R. w w górę Oroa) 
sktoń T. w dół... R. w tył. 
T. prostuj... R. w dół. 

' biodra chwyć. 

skłoń T. w bok na lewo. 


RR DO. 


JI. 1-2 T. prostui... 
V -2 skłoń T. w bok na prawo. 
VIII. 1-2 T. prostuj. . SE 
TX. 1-2 zakrok napalcowy lewą N.... „R w bok (palce luźno 
A zwisają). ; 
X. 1-2 skłoń T. w tył... postawa ną stopach... dłoń w górę. . i 
"XI. 1-2 wróć do postawy napale... R. w bok. grzbiet... (palce r. : 
luźno zwisają). 
XII. 1-2 przystaw lewa N. do pr.... R. w dół. 
K 1E2) ak takt IX, tylko zakrok pr. N. 
XIV. 1-2 jak takt X. 
XV. 1-2 jak takt XI. ; | 
XVI. 1-2 jak takt XI. a 


HI. Obraz. 


Ten sam co dla młodzieży męskiej, patrz. Dodatek Techniczny 
Nr. 3 „Sokół na Śląsku Nr. 11. 


A, Zontek. . 
Lekcja dla dzieci od 6-8 fat 


(naśladowcza). 


Część I. Ćwiczenia wstępne 
a) Ćwiczenia rzędowe. 


1. Ustawienie w rzędzie według wzrostu — krycie - — odległość 
R. w przód biorą odległość.) 


2. Pozdrowienie: Czołem dzieci! 
(Przyzwyczaić, by dzieci odpowiadały: Czotem!) 


3. Obroty — podskokiem w prawo — w lewo zwrot! (objaśnić 
jak się wykonuje). — Postawę spoczynkową przybierać w roz- 
kroku r. do bioder. 

b) Ćwiczenia celem podniesienia akcii płuc i serca. Wiecie 
jak ptaszki latają ? 


1. Wszyscy na palce stań + R. w bok — bieg na aah w koło 
— R. wachlarzowato opuszczać i podnosić w bok (naśladowa- 
nie lotu ptaka). 


/ l. 
2. Pochód w miejscu WSZYSCY licza głośno raz, dwa, trzy, cztery 
i t. d. i klaszczą w dłonie; — następnie z tego można pró- 
bować pochód cztery kroki: w przód, cztery w tył, również 
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rozkrokiem dostawnie w bok na lewo — na prawo. 
c) Ćwiczenia nóg i ramion. 


. Skurcze nóg — (naśladowanie kroków konia) przyczem wy- 


machy ramionami — skurcz lewa N. + wymach (lekko ugięte) 
pr. R. w przód — skurcz pr. N. (l. N. równocześnie opuścić) 
l. R. wprzód — pr, R. wdół w tył. — Najpierw do 8 razy 
w miejscu, następnie w marszu. — 


. Wiatrak zataczanie koła R. — (R. w górę nast. koło l. R. 


w przód, pr. w tył i odwrotnie.) — Uwaga: Toczenia kół 
ramionami uczymy najpierw pojedyńczo każdem R. w obu 
kierunkach — następnie obiema R. równocześnie jednak ró- 
wnostronnie a dopiero w końcu różnostronnie. 

d) Ćwiczenia dla mięśni tułowia. 


. W płaszczyźnie strzałkowej. + Dla mięśni tylnych. — Wiecie 


jak drwale drzewo rąbią? Wszyscy R. w górę + w roz- 
kroku stań — skłony T. w dół z wymachem R. w dół (dłonie. 
w pięść — naśladowanie rąbania drzewa — przyczem dla 
nadania taktu wszyscy głośno wymawiaią: bum! bum! — — 


. dla mięśni przednich T. (płaszczyzna strzałk.) Wiecie jak 


wysokie drzewa w lesie rosną? — R. w górę na palce stań 
(wykonują powoli na raz, na dwa post. na stopy + R. w dół). 
Uwaga: Wykonuję w post. zasadn. lub w rozkrocznej — 
(trudniej — powoli — praca statyczna). 


. Dla mięśni bocz. T. — płaszcz. czołowa. — Wiecie iak się po- 


ruszą wahadło u zegara? — Biodra chwyć + podsk. w rozkr. 
stań! —Skłóony T. w bok na lewo + na prawo. 


. Ćwiczenia prostujące. — Wiecie jak się sprężynę naciąga? 


Post. rozkr, + ręce przed pierś złóż (dłonie w pięść: — 
pięści złączone) — Rytmiczne odchylanie łokci w tył. 

e) Ćwiczenia głową. — Wiecie iak policjant kieruje ruchem 
ulicznym? — Kark chwyć! — Skręt.Gł w lewo + 1. R. w 
bok! raz! — Skrt. Gł. w pr. + pr. R. w bok + l. R. kark 
chwyć — dwa! (Ram. w bok promień). 

f) Podskoki. — Wiecie jak ptaszki skaczą? — P. napalcowa 
-Fbdr. chwyć! W miejscu skacz! — Uwaga: Po kilku sko- 
kach w miejscu zastosować podskoki z miejsca. Można za- 
miast podskoków równonóż zastosować podskoki jednonóż. 

g) Głęboki oddech. Miech kowalski lub parowóz sapiacy. 
Zostawić swobodę w głębokim oddechu, zważać tylko by 
wdech wykonywany był nosem, wydech ustami. 


Cześć Il. Ćwiczenia śłówne 
Zabawy ruchowe. 
Przy zabawach zważamy na miejsce gdzie się lekcja odbywa 


(sala — boisko). Stosujemy najpierw zabawę szybkościową np. 
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Wilkolak. albo hah i golebie itp. boa umiejscowiona, 
np. Kot i mysz, Ślepa babka, Idzie lis itp. 


Część HER. mienia końcowe 


1. W rzędzie (w kole). Ruchy nóg jak w części L., naśladowanie 
chodu konia (w miejscu z dodaniem ruchów R.). 


2. Ćwiczenia naprzemianstronne. 
Wiecie jak żeńcy trawę koszą? — R. w przód + w post. roz- 
kr. stań! = Skłon w przód i skręty T. w l. w pr. z silnym 
wymachem R. — Uwaga: Ćwiczacy naśladują koszenie 
trawy, dla utrzymania taktu zamiast liczenia przy skręcie w 1. 
a wymawiają silnie bz! bz! (naśladowanie brzęku 
osy 


= 3. Marsz ze śpiewem. 
4. Pożegnanie. Czołem dzieci! Rozejść się! 


A. Zontek. 
Sekcja metodyczna dla młodzieży 


Ta 


16-18 lat 


(bez przyrządów). 
Część I. 

Ustawienie w szeregu. Pozdrowienie. Odliczenie do dwucn. 
Ustawienie dwójek z rzędu i z szeregu. Marsz ze śpiewem, 
Ustawienie w kolumnie dwójkowej. Rozstęp jednostajny. 
Podskoki do rozkroku z wymachem ramion bokiem w górę. 
Postawa półprzysiadna + ręce skrzyżowane dołem — wy- 
machy ramion w górę Z prosto venten nóg do postawy na- 
palcowej. 


. Postawa rozkroczna + ramiona wi bok = 1. skłoń tułów 


w lewo w bok + ugnij lewa noge -+ skręć głowę w prawo 
(palce 1. ręki dotykają ziemi), 2, prostuj tułów. 3., 4. w stro- 
nę prawą. 

Postawa zasadnicza + kark chwyć = 1. skłoń tułów w dół, 
2., 8. dwukrotne pogłębienie skłonu (przy skłonie łokcie 
o od 4, tułów prostuj łokcie w bok, dwukrotne s 
lanie łokci i głowy w tył. 


. Post. półprzysiadna + ramiona w górę = podskok z wy- 


machem ramion w dół, w tył i w górę. 


. Swobodny głęboki wdech i wydech. 


Część II. 


. Ustawienie: środkowy krok w tył, boczni rozstęp na dłu- 
gość ramienia, — opierają ręce ramion wewnętrznych na 


A 


4 


jak 


III. 


IV. 


2 
3. 


4. 


barkach. Środkowy półprzysiad zwieszóny (ramiona w gó- 
rę stromo chwytając się splecionych ramion), — Zwieszenie 
postawne przodem -+ podnoszenie nóg naprzemian — po- 
wrót do półprzysiadu zwieszonego — postawa. 

Po wykonaniu ćwiczenia następuje zmiana ćwiczących. 
Dwoma krokami środkowy przechodzi w lewo, pierwszy 
(z pr. str.) przechodzi w miejsce środkowego, zaś trzeci 
(z l. str.) w miejsce pierwszego. Ćwiczenia i zmiana się 
powtarza. 

To samo tylko w zwieszeniu postawnem łukiem. 
Zwieszenie postawne przodem, uginanie ramion z podno- 
noszeniem nóg naprzemian. 

Zwieszenie postawne łukiem uginanie ramion. 


Rozstęp wolny kol. trójkowa. 


1. 


2. 


LAS) 


L. nogę podnieś w tył + ramiona w górę, skłoń tułów 
wprzód do wagi na prawej nodze + ramiona w bok — po- 
wrót do postawy; to samo przeciwnie. 

Środkowy mostek tyłem. Pierwszy staje na barkach środ- 
kowego, trzeci stanie na rękach (opierając ręce na kolanach 
środkowego, zaś pierwszy przytrzymuje za nogi). Kolejno 
zmiana jak w drugiej grupie. 


. W dwójkach. — Przenoszenie rannego przez kładkę lub po 


kamieniach — (zamiast kamieni robi się na podłodze znaki 
lub kładzie się mniej więcej na odległość kroku). Jedynka 
dźwigacz, dwójka wspinacz, zwróceni twarzami do siebie. 
Jedynka półprzysiad — dwóika rozkrok, jedynka chwyta 
lewą ręką dwójkę za nogę prawą powyżej kolana, pod- 
nosi, przekłada przez lewy bark i lewa ręką — założoną 
za kolano dwójki — chwyta za przegub prawej ręki dwójki. 
Trzymając w ten sposób przenosi rannego po kładce lub 
znakach. Z powrotem to samo tylko przeciwnie, t. zn. 
dwójki przenoszą jedynki. Przenoszenie to można powtó- 
rzyć z tą zmianą, że prawą r. chwyta się za lewą nogę, 
przekłada na prawy bark. 


. Leżenie tyłem, ramiona wzdłuż tułowia, dłonie na podłodze 


= leżenie przewrotne — nogi nad głową dotykają podłogi. 


. Podpór leżąc przodem = czołganie = na raz wysuń się l. R. 


wprzód, pr. R. ugnij, + 1. N. krok (noga silnie skurczona, 
kolano na zewnątrz w wysokości piersi) na dwa, pr. R. 
PIPNATE CZ 


. W dwuszeregu. Dwójki stanie na rękach opierają stopy na 


barkach jedynek; jedynki chwytają dwójki i podnoszą je do 
siadu na barkach. Następnie podnoszą ram. w górę (lekko 


 ugięte), dwójki opierają się rękami na dłoniach jedynek, 


podnoszą się i zeskakują wprzód. Poczem następuje zmiana. 


5) 


A 


il; 


l: 


4, 
5: 
"VII. W dwójkach, przodem do siebie: 


2. 


3. 


2. 


Bieg trwały naokolo Gi czy też boiska 2—3 minut, n a. 
nie chód, 'a) zwyczajny, b) z 'zaznaczaniem palcami nogi 


ik krocznej. 


Kolumna trójkowa. Zabawa. Wyścig piłek Ww e ch a) po- 
nad głową, b) dołem w rozkroku. 


. Postawa kleczno- kroczna w lewo = - pr. ręką kark chwyć 


+ lewe ramię w bok = Skłon na lewo w bok i rytmiczne 
pogłębianie skłonu. 


. To samo w przeciwną stronę. 


Postawa klęczno-kroczna w prawo, + Rzut granatem na 
tempa do podporu leżąc przodem. | 


To samo w przeciwną stronę. 
Przerzut boczny w lewo, w prawo. 


W postawie wypadnej lewą (prawą — naprzemian), ra- 
miona wprzód == chwyt za przeguby nadgarstkowe, i prze- 


ciąganie z miejsca. 
Postawa szermiercza w prawo + pr. ramię wprzód, dłoń 
w pięść, |. ramię na krzyżach złożone. Jedynki ciosy w 
głowę, w pierś, w bok lewy (prawy) — dwóiki obrona — 
i przeciwnie. 

Postawa jednonoż. (naprzemian lewą N. — pr. N. + biodra 
chwyć = kogucik. 


VIII. W dwuszeregu. 


Jedynki siad + ramiona w górę zewnątrz; dwójki postawa 
wypadna pr. N. (l. N. naprzemian — kolano oparte o grzbiet 
jedynki między łopatkami), splatają ramiona z ramionami. 
jedynek (chwyt powyżej łokcia). Dwójki podnoszą jedynki 
do postawy tyłem ustalonej (wypuklanie klatki piersiowej). 


2 Zmiana — ćwiczą przeciwnie. 
IX. Skoki. 
1. Jedynki podpór klęczny — dwójki przeskok wolny z miejsca 


i przeciwnie. 

Jedynki skłon poparty w post. wykrocznej (może być też 
wypadnej lub spojonej — ręce oparte na kolanie) — dwójki 
przeskok rozkroczny; — przeciwnie. 


. Jedynki podpór klęczny — dwójki przewrot ponad klę- 


czącego; — przeciwnie. 
Część III. 


_X. Podnoszenie i przenoszenie nóg naprzemian: na L. N. raz 


wprzód + ramiona w dół w tył, na dwa przenieś nogę 
w tył + ramiona w górę. 3. i 4. przeciwnie. 
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2. Postawa rozkroczna; raz: ugnij prawą nogę, + lewe ramię 
w bok, prawe wprzód, + skręć głowę w lewo = dwa: 
pr. N. prostuj, 1. N. ugnij + R. w dół i prawe R. w bok; 


lewe wprzód, skręć głowę'w prawo. 


3. Postawa rozkroczna + ręce przed pierś = raz: wymach 
l. ramieniem w bok i skręt tułowia w lewo; dwa: wymach 
pr. ram, w bok (I. r. przed pierś), skręt tułowia w prawo. 


4. Postawa rozkroczna + biodra chwyć — głęboki wdech 
i wydech. RE 
5. Kolumna dwóikowa marsz ze śpiewem. 
6. Ustawienie w dwuszeregu — pożegnanie. 

Objaśnienia: Lekcji powyższej starałem się dać jak najwięk- 
sze Urozmaicenie, co podnosi ożywienie lekcji i pewną intensywną 
pracę w części II. Nie układałem lekcji wprost na takty, dając tylko 
szczegółowe obiaśnienie ćwiczenia i nie podałem, ile razy dane 
ćwiczenia należy powtórzyć, zostawiając wolną rękę kierownikom 
ćwiczeń, gdyż to zależnem jest od stanu fizycznego młodzieży i od 
sprawności wyćwiczenia. 

Rzymskie cyfry oznaczają grupy ćwiczebne, arabskie — ilość 
ćwiczeńi w danej grupie. 

W grupach III, IV, VI i VII przytoczyłem po trzy ćwiczenia 
w ten sposób, że pierwsze obejmuje ćwiczenie metodyczne, drugie 
ćwiczenie stosowane, trzecie igrzyskowe; w grupie V podaję bieg 
trwały, po nim chód urozmaicony i jedną zabawę, zaś w grupie IX 
skoki wolne mieszane i przewroty. 

Całość lekcji temsamem obliczona jest na normalną lekcję so- 
kolą 17—2 godzin. Gdzie lekcje obejmują tylko jedną godzinę — 
można lekcję skrócić w ten sposób, że w grupach od II—VII za- 
stosujemy tylko po jednem ćwiczeniu; np. jeśli w grupie MI damy 
ćwiczenia metodyczne, to w grupie IV zastosujemy stosowane, w 
gr. VI igrzyskowe, zaś na następnej lekcji może w tych grupach 
nastąpić zmiana i t. d. W ten sposób można sobie urozmaicić jedną 
i tę samą lekcję przez trzy wieczory gimnastyczne. 

Lekcję powyższą można również ćwiczyć z druhami, gdyż 
wiek młodzieży 16—18 lat, a wiek druhów 18—25 a nawet 30 lat 
pokrywa się o tyle, że dla młodzieży należy stosować mniejszą 
dozę ruchów, a dla starszych. większą, bo są fizycznie wytrzymalsi. 


A. ilange. 


A EOSO 


DADY e p 


A> 


PNREDUAEWNK 


Lekcje praktyczne na | draśfu. 


So Lekcja: bi a a 
Wymyki podudziem. 


AWA wywijania leżąc na prawem podudziu zewnątrz, wymyk. 


Tak samo na lewem podudziu. 
Z wywijania leżąc na prawem podudziu wewnątrz, wymyk. 
Tak samo na lewem podudziu. 


Z wywijania leżąc na prawem podudziu zewnątrz, lewem we- 


wnątrz, wymyk. 

Tak samo przeciwnie. 

Z naskoku, wymyk prawem podudziem zewnątrz. EB 
Tak samo lewem podudziem. 


10 Lekcja. 

Wspierania podudziem. 
Z wywiiania prawem pódudziem zewnątrz, wspieranie. 
Tak samo lewem podudziem. 
Z wywijania prawem podudziem wewnątrz, wspieranie. g 
Tak samo lewem poudziem. 
Z naskoku, wspieranie prawem (lewem) podudziem, zewnątrz. 
Z wywijania na obu podudziach wewnatrz — wspieranie. 
Z naskoku, wspieranie prawem podudziem wewnatrz. 
Tak samo lewem podudziem. 


NÓLekcja: 

Kołowroty na podudziu. 
Kołowrót w ty! nachwytem na prawem podudziu, zewnątrz. 
Tak samo, na lewem podudziu. 
Kołowrót w tył nachwytem na prawem podudziu, wewnątrz. 
Tak samo na lewem podudziu. 
Kołowrót wprzód podchwytem na prawem podudziu, wewnątrz 
Tak samo na lewem podudziu. 
Kołowrót w tył nachwytem na obu podudziach, wewnątrz. 
Kołowrót wprzód podchwytem na obu podudziach wewnątrz. 


12 Lekcja. 
Woltyże kuczne. 


Z naskoku, wyskok klęczny obunóż. 
Z podporu, wyskok klęczny obunóż. 
Z rozbiegu, wyskok kuczny prawą. 
Tak samo z naskoku (z podporu). 
Z rozbiegu, wyskok kuczny lewą. 
Tak samo z naskoku (z podporu). 
Z rozbiegu, wyskok kuczny obunóż. 


Tak samo z naskoku (z podporu). 
(Ciąg dalszy nastąpi.) 


Nakł. Prz. Dz. Śl. Zw. Sok. — Czcionk. Księg. i Druk. Kat., Sp. Akc. Katowice 


Odpowiedzialny Redaktor A. Zontek, Katowice. 
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